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内容概要

　　妈妈是孕育的亲历者和决定者，一切以妈妈和孩子为中心。

　　妇幼专家和百名幸福妈妈的贴心提示，一册在手，孕育无忧。
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章节摘录

版权页：插图：饮食对你孕育小宝宝的能力有非常重要的影响，不仅包括积极影响，也包括消极影响
。
提高怀孕几率的饮食方法有如下几种：在准备怀孕前，提前3个月到1年对你的饮食进行健康调整：如
果越早行动，怀孕的几率就越高。
男性和女性的饮食与生育能力密切相关。
你和丈夫都需要坚持均衡饮食，以提高孕育小宝宝的几率，而且还能提高孕育健康小宝宝的几率。
减少科咖啡因、酒精、人工甜味作料的摄入量如果你的饮食习惯使你特别喜欢某些物质（事实上许多
人都是这样），你必须要进行调整。
给你一些很实际的建议：逐渐远离咖啡以及汽水，停止饮酒或者只是偶尔喝酒，减少人工甜味作料，
停止服用各类兴奋剂。
如果你吸烟，那么你就要戒烟。
以上物质和不良习惯都会对即将出世的小宝宝产生害处。
补充维生素虽然通过均衡饮食你可以来满足自己所有的营养需要，但是一些专家认为，即使是最健康
的饮食者也需要外界的帮助。
旧金山的一位女士说：“我的医生建议我在准备怀孕期间服用维生素片，我认为这不会有害处，我没
有时间去计划自己的饮食，有时候我在忙碌的时候吃饭。
通过服用维生素片，我就能保证自己能获得身体需要的所有物质。
”
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编辑推荐

《好妈妈孕育一本通》：妈妈是孕育的亲历者和决定者，一切以妈妈和孩子为中心。
妇幼专家和百名幸福妈妈的贴心提示，一册在手，孕育无忧。
孩子的智力可以提高，孩子的性格可以培养，孩子的未来可以设计。
好妈妈都掌握在手中。
包括一个新生命的孕育与诞生，新生儿的哺育、婴幼儿的营养等，并分别讲解了孕产及育儿各个时期
母子的生理特点、饮食营养保健、疾病防治和日常生活起居等问题。
以科学的视角，通俗的语言全面阐述了准父母们所关心的各种问题。
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